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TASSA ESITYKSESSA OPIT

> Mita eroa on masennuksella ja
ahdistuksella

> Mitka ovat masennuksen ja
ahdistuksen oireet

> Mitka ovat masennuksen ja
ahdistuksen riskitekijat

> Miten masennusta ja ahdistusta
tulisi hoitaa
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Mielenterveyshairio, jolle on tyypillista voimakas alakulo.

Masennukseen liittyy laskenut mieliala ja kilnnostuksen puute. Sen
piirteita ovat passiivisuus ja matala energiataso. | [E—p—



MASENNUKSEN OIREET
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/Fyysiset oireet
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Energiatason lasku
Keskittymisvaikeudet
Uniongelmat

Ruokahalun muutokset
Sosiaalinen vetaytyminen

Hitaus ajattelussa ja
kayttaytymisessa

Kipuja ilman selvaa syyta

Emotionaaliset oireet

> Toivottomuuden tunneja
pessimistisyys

> Jatkuva surun,
syyllisyyden tai tyhjyyden

tunteet )t |

> Viha, artyneisyys
> Haluttomuus toimia

> Tunteiden puuttuminen ’
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Ahdistus on taipumusta olla huolissaan asioista, jotka voivat

tapahtua tulevaisuudessa. Talloin mielta painaa jatkuva

ylivoimainen tunne siita, etta jotain pahaa voi tapahtua ja sinun @

on valtettava tai estettdva kyseinen asia, muttet tieda miten. Frasmus®



AHDISTUKSEN OIREET

]

/Fyysiset oireet

> Korkea sydamensyke

> Vatsakivut, ilman selkeaa
syyta

> Lihasjannitys

> Keskittysmisvaikeudet

> Univaikeudet

> Ruokahalun muutokset

\> Kuumat tai kylmat aallot

Emotionaaliset oireet

> Taipumus valtella asioita,
jotka ahdistavat

> Hermostuneisuus,
levottomuus ja
jannittyneisyys

> Artyvyys *“ )

> Paniikki- ja/tai
ahdistuskohtaukset

> Tietyt rituaalit, jotka auttavat ’

stressin ja jannittyneisyyden
purkamisessa /
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SON CALL

Persoonallisuuden piirteet

MIKA LAUKAISEE MASENNUKSEN JA AHDISTUKSEN?
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Vaikeat
elamankokemukset N esim. huono
omanarvontunti, liaallinen

itsekritiikki, pessimismi

Esim. Avioero, vakava

sairaus, laheisten kuolema
o Biokemiallinen epatasapaino
Ymparistotekijat
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Esim. muutokset
Esim. Koyhyys, valittajaainetasoissa

hyvaksikaytto, vakivalta, .
Geenit ja
mielenterveysongelmat
<“stvussa

yksinaisyys
L Erasmus+

Pdihteiden vaarinkaytto
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KUINKA MASENNUKSTA JA AHDISTUSTA TULISI HOITAA?

Etsi ammattiapua, koska diagnostinen arviointi, haastattelu ja
tutkimus ovat valttamattomia, jotta sairauden mahdolliset syyt
voidaan tunnistaa ja laatia toimintasuunnitelma.
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SON CALL

KUINKA HOITAA ITSE MASENNUSTA JA AHDISTUSTA?
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Liiku saannollisesti. Jos sinulta puuttuu motivaatiota, liity
johonkin ryhmaan tai pyyda ystavaa liikkkumaan kanssasi.
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SON CALL

KUINKA HOITAA ITSE MASENNUSTA JA AHDISTUSTA7

Yllapida terveelllsta ruokavallota ja saannoll|5|a
nukkumisaikoja. On myos hyodyllista harjoittaa meditaatiota tai
muita rentoiutustekniikoita.
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1. Masennus ja ahdistus ovat erillisia mielenterveyshairioita, jotka
esiintyvat usein yhdessa

TARKEITA FAKTOJA

2. Masennus ja ahdistus ovat taysin hoidettavissa - arvioidaan, etta yli
90% potilaista reagoi positiivisesti hoitoon

3. Naiset kirsivat todennakdisemmin masennuksesta ja ahdistuksesta
miehia useammin

4., Masennuksen ja ahdistuksen oireet voivat vaihdella sukupuolesta ja
iasta riippuen

5. Hoitamaton masennus ja ahdistus voivat olla hengenvaarallisia,

koska ne vaikuttavat henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin ja voivat
jopa aiheuttaa itsemurha-ajatuksia tai sen yrityksia | [EE
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